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薬用歯みがき　アパデントセンシティブ
　冷たいものを飲んだ時や歯ブラシの毛先が歯に触れた時など、虫歯でもないのに歯が
しみる知覚過敏症に悩んでいませんか。アパデントセンシティブは、知覚過敏防止効果
のある薬用歯みがき剤です。歯みがき剤に含まれている硝酸カリウムが歯の神経をガー
ドし、歯がしみる・痛むのを防ぎます。さわやかな「ゆず風味」で口中すっきり！

アパデントセンシティブは各地区事業部生活課または生活部（☎２３－４０４０）で好評取り扱い中！
JAN! JAN! is PR magazine of JA network. We report interes�ng news, topics,interviews, informa�on,etc. Please enjoy yourself!

１本（６０ｇ）　１，３２０円（税込）

◇アパデントセンシティブの効能・効果◇
＊歯がしみるのを防ぐ　＊歯を白くする　＊虫歯の発生および進行を予防する
＊歯槽膿漏を予防する　＊口臭防止　＊タバコのヤニ除去　＊口中を爽快にする



　当ＪＡ農産物流通センターは6月から11月までの
間、同センターの仕事内容や食べ物の大切さを知っ
てもらうことを目的に、施設見学を受け入れました。
今年は、管内の小学3年生1352人が見学に訪れまし
た。児童たちは花や野菜、果実などの選果場を見学し
たり、農産物に関するクイズを解いたりして農業への
理解を深めました。

　当ＪＡは11月3日、兵庫県豊岡市で開かれた「第49
回出石お城まつり」で、シナノスイートとラ・フランス
のＰＲ販売をしました。会場には朝早くから長蛇の列
ができ、午後2時過ぎには用意したシナノスイート750
箱と、ラ・フランス150箱が完売しました。

　11月6日、ＪＡ長野中央会とＪＡ長野県組合長会が
長野市で開いた「令和元年度3ヵ年計画実践交流集
会」で、前代表理事組合長の坂下隆行さんが緑色功
労賞を受賞しました。これは農協運動に特段の貢献
を果たし、顕著な実績を挙げた人に贈られる顕彰で
す。

　
上
田
市
国
分
の
農
業
用
資
材
店「
グ
リ
ー
ン
フ
ァ
ー
ム
中
央
店
」

は
、今
年
か
ら
新
た
に
、直
売
所
へ
の
出
荷
や
家
庭
菜
園
の
ス
テ
ッ

プ
ア
ッ
プ
を
目
指
す
中
級
者
向
け
の
野
菜
栽
培
年
間
講
習
会「
ほ

う
さ
く
マ
ス
タ
ー
Ｃ
ｌ
ｕ
ｂ
」を
始
め
ま
し
た
。

　
同
講
習
会
は
、今
年
10
月
か
ら
来
年
7
月
ま
で
の
全
5
回
コ
ー

ス
。受
講
料
は
1
人
2
0
0
0
円（
5
回
分
）で
す
が
、組
合
員
は
無

料
で
す
。今
年
は
12
人
の
受
講
者
が
集
ま
り
ま
し
た
。

　
10
月
25
日
に
は「
土
づ
く
り
と
菜
園
計
画
」を
テ
ー
マ
に
、第
1

回
目
の
講
習
会
を
開
き
ま
し
た
。講
習
会
を
企
画
し
た
、Ｊ
Ａ
営
農

振
興
部
生
産
資
材
課
の
山
口
ま
ゆ
み
主
任
が
講
師
を
担
当
し
、良

い
土
と
は
ど
う
い
う
も
の
か
、連
作
障
害
は
な
ぜ
発
生
す
る
の
か
、

土
壌
診
断
に
つ
い
て
な
ど
を
細
か
く
説
明
し
ま
し
た
。受
講
者
は

積
極
的
に
質
問
を
し
な
が
ら
熱
心
に
話
を
聞
き
、充
実
し
た
初
回

と
な
り
ま
し
た
。

　
山
口
講
師
は「
次

回
ま
で
に
何
を
栽
培

し
た
い
か
を
決
め
て

も
ら
い
、そ
れ
に
沿
っ

て
春
以
降
の
講
習
の

細
か
い
内
容
を
決
定

す
る
。
受
講
者
が
作

物
栽
培
を
楽
し
み
な

が
ら
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ

し
て
い
け
る
よ
う
な

講
習
会
に
し
た
い
」と

意
気
込
ん
で
い
ま
す
。

　
当
Ｊ
Ａ
は
、10
月
12
日
の
台
風
19
号
に
よ
っ
て

被
害
を
受
け
た
農
畜
産
物
や
農
業
施
設
な
ど
の

復
旧
に
向
け
て
、Ｊ
Ａ
職
員
に
よ
る
支
援
活
動

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
管
内
で
は
大
雨
に
よ
る
畑
の
冠
水
や
、強
風

に
よ
る
リ
ン
ゴ
の
落
果
や
枝
擦
れ
、ビ
ニ
ー
ル
ハ

ウ
ス
の
倒
壊
な
ど
の
被
害
が
発
生
。土
砂
崩
れ

に
よ
っ
て
道
路
が
通
行
止
め
に
な
っ
た
地
区
で

は
、野
菜
や
生
乳
の
集
出
荷
が
一
時
滞
る
と
い
っ

た
状
況
も
発
生
し
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
被
害
状
況
を
受
け
、当
Ｊ
Ａ
は
被

災
農
家
の
一
刻
も
早
い
復
旧
を
後
押
し
す
る
た

め
、職
員
に
よ
る
復
旧
作
業
の
支
援
を
実
施
。そ

れ
ぞ
れ
の
地
区
の
被
災
農
家
か
ら
支
援
要
請
を

受
け
て
、倒
壊
し
た
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ
ス
の
撤
去
や

リ
ン
ゴ
の
わ
い
化
栽
培
用
ト
レ
リ
ス（
垣
根
状
の

支
柱
）の
修
繕
の
他
、落
果
し
た
リ
ン
ゴ
の
集
荷

な
ど
を
行
い
ま
し
た
。

　
各
地
区
で
被
害
が
多
か
っ
た
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ

ス
の
撤
去
作
業
で
は
、職
員
が
破
れ
た
ビ
ニ
ー

ル
を
片
付
け
、大
き
く
ゆ
が
ん
だ
骨
組
み
を
一つ

一
つ
外
し
た
り
切
断
し
た
り
し
て
解
体
し
ま
し

た
。

　
今
後
も
当
Ｊ
Ａ
は
、被
災
農
家
の
全
面
復
旧

に
向
け
て
支
援
活
動
を
続
け
て
い
き
ま
す
。



　
Ｊ
Ａ
丸
子
地
区
事
業
部
は
、後
継
者
が
い
な
く
な
っ
た
農
地
を
借

り
受
け
、職
員
が
米
作
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。職
員
が
農
業
知

識
を
身
に
付
け
、組
合
員
対
応
力
を
強
化
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
一
環
。

10
月
17
日
に
は
、上
田
市
生
田
の
約
30
ア
ー
ル
の
水
田
で
、職
員
24

人
が
稲
刈
り
と
は
ぜ
掛
け
を
行
い
ま
し
た
。

　
稲
は
6
月
に
職
員
が
植
え
た
も
の
で
、新
入
職
員
2
人
を
含
む
7

人
が
、ベ
テ
ラ
ン
職
員
に
機
械
の
操
作
方
法
を
教
え
て
も
ら
い
な
が

ら
、交
代
で
刈
り
取
り
ま
し
た
。

　
脱
穀
も
職
員
が
行
い
、収
穫
し
た
米
を
使
っ
て
、市
内
の
酒
造
会

社
の
協
力
に
よ
り
日
本
酒
を
醸
造
す
る
予
定
で
、職
員
も
醸
造
を
体

験
し
ま
す
。

　
東
御
市
の「
祢
津
地
域
づ
く
り
の
会
」が
、

上
信
越
自
動
車
道
上
り
線
の
東
部
湯
の
丸
サ

ー
ビ
ス
エ
リ
ア
で
、10
月
5
日
〜
11
月
4
日

ま
で
の
土
、日
、祝
日
に
開
い
た
農
産
物
販
売

所
に
、Ｊ
Ａ
東
部
地
区
事
業
部
の
職
員
20
人

が
交
代
で
参
加
し
、農
産
物
の
販
売
を
行
い

ま
し
た
。職
員
の
参
加
は
、販
売
活
動
を
通
じ

た
生
産
者
や
消
費
者
と
の
交
流
と
、地
元
農

産
物
の
知
識
向
上
を
目
的
に
、毎
年
実
施
し

て
い
ま
す
。

　
販
売
所
に
は
旬
に
合
わ
せ
て「
秋
映
」「
シ

ナ
ノ
ス
イ
ー
ト
」「
シ
ナ
ノ
ゴ
ー
ル
ド
」「
シ
ナ

ノ
ド
ル
チ
ェ
」「
紅
玉
」「
ふ
じ
」な
ど
の
リ
ン
ゴ

の
他
、野
菜
や
特
産
の
ク
ル
ミ
な
ど
が
並
べ
ら

れ
、ド
ラ
イ
バ
ー
や
観
光
客
ら
が
買
い
求
め
て

い
ま
し
た
。

　

　
Ｊ
Ａ
よ
だ
く
ぼ
南
部
地
区
事
業
部
は
、

武
石
地
区
で
開
か
れ
る「
と
も
し
び
の
里

駅
伝
大
会
」の
コ
ー
ス
と
な
っ
て
い
る
県

道
62
号
美
ヶ
原
公
園
沖
線
の
通
称「
武
石

バ
イ
パ
ス
」の
清
掃
活
動
を
、大
会
前
日

に
毎
年
行
っ
て
い
ま
す
。今
年
は
、台
風
19

号
の
影
響
で
、10
月
27
日
に
予
定
さ
れ
て

い
た
大
会
は
中
止
と
な
り
ま
し
た
が
、台

風
で
飛
散
し
た
ご
み
な
ど
を
拾
お
う
と
、

26
日
、職
員
32
人
が
清
掃
活
動
を
行
い
ま

し
た
。

　
参
加
し
た
職
員
は
4・2
㎞
の
区
間
を

3
班
に
分
か
れ
て
歩
き
、道
路
や
歩
道
に

落
ち
て
い
る
ご
み
を
拾
い
集
め
ま
し
た
。

職
員
は「
地
域
の
皆
さ
ん
に
少
し
で
も
恩

返
し
が
で
き
れ
ば
と
思
い
参
加
し
た
」と

話
し
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
富
士
山
店
構
内
で
農
産
物
の
直
売
を

行
う「
富
士
山
女
性
ふ
れ
あ
い
夕
市
」は
10
月

25
日
、利
用
客
と
今
年
の
収
穫
へ
の
感
謝
を

込
め
て
、収
穫
感
謝
祭
を
開
き
ま
し
た
。買
い

物
客
に
会
員
手
作
り
の
紅
玉
ジ
ャ
ム
を
プ
レ

ゼ
ン
ト
し
た
他
、新
米
の
お
に
ぎ
り
と
豚
汁

を
振
る
舞
っ
て
、訪
れ
た
人
を
も
て
な
し
ま
し

た
。

　
夕
市
は
2
0
0
3
年
に
始
ま
り
16
年
目
。

6
月
〜
11
月
の
金
曜
日
の
夕
方
、メ
ン
バ
ー

で
あ
る
地
元
の
女
性
11
人
が
、野
菜
や
果
物
、

花
な
ど
を
並
べ
て
開
い
て
い
ま
す
。市
街
地
か

ら
訪
れ
る
常
連
も
あ
り
、毎
回
メ
ン
バ
ー
が

手
作
り
の
漬
物
や
煮
物
な
ど
を
持
ち
寄
り
、

買
い
物
客
と
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
ふ
れ
あ
い

を
深
め
て
い
ま
す
。

　
Ｊ
Ａ
西
部
地
区
事
業
部
は
10
月
20
日
、Ｊ

Ａ
上
田
西
支
所
で「
こ
ど
も
と
一
緒
に
畑
体

験
！
手
作
り
ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
カ
ボ
チ
ャ
で
パ
ー

テ
ィ
ー
」の
、今
年
3
回
目
の
活
動
を
行
い
ま

し
た
。親
子
6
組
15
人
が
参
加
し
、7
月
に
自

分
た
ち
が
植
え
た
ハ
ロ
ウ
ィ
ー
ン
用
カ
ボ
チ
ャ

を
使
っ
て「
ジ
ャ
ッ
ク・オ・ラ
ン
タ
ン
」を
作
り

ま
し
た
。

　
参
加
者
は
、あ
ら
か
じ
め
Ｊ
Ａ
職
員
が
収

穫
し
て
お
い
た
カ
ボ
チ
ャ
の
中
か
ら
、好
き
な

形
の
も
の
を
選
び
、目
や
口
を
描
い
て
ナ
イ
フ

で
切
り
抜
き
、中
身
を
ス
プ
ー
ン
で
か
き
出
し

て
、個
性
豊
か
な
ラ
ン
タ
ン
を
完
成
さ
せ
ま
し

た
。作
業
後
は
、食
用
の
カ
ボ
チ
ャ
を
使
っ
て

グ
ラ
タ
ン
と
ム
ー
ス
を
親
子
で
作
り
ま
し
た
。

　
真
田
の
郷
新
そ
ば
ま
つ
り
実
行
委
員
会
は

11
月
3
日
、上
田
市
真
田
町
長
の
ゆ
き
む
ら

夢
工
房
で「
第
25
回
真
田
の
郷
新
そ
ば
ま
つ

り
」を
開
き
ま
し
た
。真
田
地
域
の
遊
休
農
地

対
策
と
し
て
栽
培
を
奨
励
し
て
い
る
ソ
バ
を

活
用
し
、地
産
地
消
の
推
進
や「
真
田
氏
発
祥

の
郷
」の
ブ
ラ
ン
ド
イ
メ
ー
ジ
の
向
上
を
図
ろ

う
と
毎
年
開
い
て
い
ま
す
。

　
祭
り
で
は
、今
年
収
穫
し
た
真
田
産
の
ソ
バ

を
使
っ
た
も
り
そ
ば
を
7
0
0
食
限
定
で
販

売
。来
場
者
は
打
ち
立
て
ゆ
で
立
て
の
新
そ

ば
を
堪
能
し
ま
し
た
。会
場
で
は
、地
元
農
産

物
や
姉
妹
都
市
和
歌
山
県
九
度
山
町
特
産
の

柿
の
販
売
、ソ
バ
の
実
の
収
穫
体
験
な
ど
も
行

わ
れ
に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。

　
Ｊ
Ａ
ヤ
マ
ジ
ョ
ウ
果
樹
部
会
は
、主
力
品

種
の
リ
ン
ゴ「
ふ
じ
」の
出
荷
説
明
会
を
10

月
下
旬
か
ら
11
月
初
旬
に
各
地
区
で
開
き

ま
し
た
。11
月
1
日
に
Ｊ
Ａ
農
産
物
流
通

セ
ン
タ
ー
と
農
産
物
神
科
集
荷
場
で
開
い

た
説
明
会
に
は
、2
会
場
合
わ
せ
て
生
産

者
2
3
8
人
が
参
加
。Ｊ
Ａ
の
営
農
技
術

員
が
、「
ふ
じ
」の
出
荷
期
間
や
出
荷
規
格

な
ど
を
説
明
し
ま
し
た
。

　
今
年
は
、台
風
19
号
の
影
響
で
落
果
や

枝
擦
れ
な
ど
の
被
害
が
発
生
し
て
い
る
た

め
、同
部
会
は
災
害
果
の
販
売
対
策
に
も

力
を
入
れ
て
い
く
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

　「
ふ
じ
」の
出
荷
は
、11
月
6
日
か
ら
始

ま
り
、12
月
10
日
ま
で
続
き
ま
す
。
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知っておきたい！
年末年始のマナー集
知っておきたい！
年末年始のマナー集
　年末年始ともなれば、付き合いや行事がいろいろと立て込んできます。やるこ
とは毎年大体同じ？でも、時にはきちんとマナーを見直してみることも大切です。
　一年を締めくくり、新しいスタートを迎えるこの時期こそ、正しいマナーを心掛
けましょう。

◎お歳暮のマナー

◎年賀状のマナー

贈るときは
　お歳暮は、一年間の感謝の思いを伝えるものです。贈る相手は、取引先、直属の上司、舅（し
ゅうと）や姑、習い事の先生など、ふだんお世話になっている方になります。そして、一度贈り始
めたらその関係が続く限りは一方的にやめてはいけません。また、お中元を贈った人にはお歳
暮も贈るのが礼儀。どちらか１回なら、お歳暮だけにします。
　品物は１２月初めから２５日くらいまでに先方に着くのが理想的。お正月用の生ものなどは、
先方に連絡した上で年末に届くようにします。

◎お年始のマナー
伺うときは
　お年始回りでは、年が明ける前に必ず先方の都合を聞き、日時を約束しておきます。
玄関先のあいさつだけで済ませるなら、その旨も伝えておきましょう。そうでないと、も
てなしの準備など余計な心配をかけてしまいます。
　年賀の品としては、日持ちのするお菓子などで２０００円程度のものが向いています。
　また、年始の席であまり長居をしてはいけません。話が一段落したときや次のお客様
が来たときに、スマートにおいとまを。

迎えるときは
　迎える側は、おとそ、おせち、お雑煮でもてなします。お酒の飲めない人には、昆布茶
や桜茶など、おめでたい飲み物の用意を。豪華なおせちには、はしを伸ばしにくいもので
す。気兼ねなく食べてもらえるよう、言葉に出してすすめましょう。

◎お年玉のマナー
渡すときは
　子どもが一年間健やかに育つよう、「年魂（としだま）」を表す丸もちを、その家のお年
寄りから手渡したのが、お年玉の起源です。そのため、対象は基本的に身内。おい、めい、
いとこの子くらいまでにとどめたいところです。近所の子にまであげていると、親同士で
余計な気遣いをすることにもなりかねません。親戚の子などで本人に会えないなら、親に
預けたり、書留や振り込みで渡したりという方法もあります。
　金額は、保育・幼稚園児で５００円、小学校低学年で１０００～２０００円、高学年は３０００
～５０００円、中学生なら５０００円程度が目安です。渡すときには威儀を正して向き合い
ましょう。これは親子の間でも大切なことです。

受け取るときは
　子どもにも、きちんと両手で受け取り、お礼を言うようにさせます。お金をもらうとは
どういうことか、子どもに教える良い機会です。必ずお礼を言う、その場で袋の中身を見
ない、人を金額で比較しないなどのマナーを、しっかりと身に付けさせましょう。目的をも
って大切に使えるよう、管理の仕方を親子で一緒に考えるといいかもしれません。

いただいたら
　お歳暮をいただいたら、３日以内にお礼状を。多忙ならメールや電話でも構いません。「大好
物です」「すぐいただきました」など、うれしい気持ちを素直に伝えたいところです。
　もしも量が多すぎた場合は「いただき切れなかったのでおすそ分けしました」、苦手なもの
だったなら「甘いものを控えている主人は残念そうで」などと、さりげない言葉で伝えて、察し
てもらうようにしましょう。

　新しい年を寿（ことほ）ぎ（注１）、相手の幸せを願うのが年賀状。「今年もよろしく」と
いうことよりも、まずは新年を祝う言葉と、「良い年でありますように」「ご多幸をお祈
りします」などと相手を思う言葉が重要です。その上で、近況や個別のあいさつなど
を書き添えましょう。なお、よく使われる「迎春」は単に新年が来たという言葉。それだ
けでは、寿ぐ意味にはなりません。「謹賀新年」などを使うと良いでしょう。また、年賀
状は元旦に着くように出しましょう。

　年が明けてから書くなら、７日までに投函を。また、出しそびれた目上の方からの年
賀状にお礼状を出すのは失礼。返事であることを匂わせない、通常の文面のものを
速やかに出すようにします。
　年賀状のやり取りも、量が増えたり、年を取るとだんだん負担にもなってきます。や
めたいときは、「今回で年賀状は失礼するかもしれません」などと書いて予告します。
そうすれば翌年からは、いただいて返事を出さなくても相手が察してくれるでしょう。
また、そういう方に出すなら「お返事は不要です」と書き添えておくのが優しさです。

贈るときはメッセージを
添えて。その品を選んだ
理由などを書くと思いが
伝わります。

出すときは

返事を出すとき

受け取った相手のことも考えて、自分
の住所は郵便番号もきちんと書き入
れましょう。

（注１）寿ぐ…祝いの言葉を述べること。言葉によって祝福すること。

伺うときの服装は、改まったお出
掛け着で。女性は洋装ならワンピ
ース、和装ならある程度は格のあ
るものを選んで。

◎初詣のマナー
神社とお寺の違い
　本来は「恵方参り」といい、新しい年の年神様がおられる方角の神社にお参りするもの
です。しかし現在は、どこにお参りしてもＯＫ。「初詣」といえるのは、年神様が身近におら
れるといわれる松の内（注２）いっぱいです。
　神社の鳥居をくぐったら、まず手水舎（ちょうずや）で手を洗い、口をすすいで身を清め
ます。続いて神前に立って、さい銭を納めてから二拝二拍手一拝。拝とは深く頭を下げる
こと、拍手は両手を打つことです。神社では深いおじぎが祈りの形。手を合わせる必要は
ありません。初詣でお寺に行く人も多いようです。この場合はさい銭を納めたら、静かに
合掌して祈ります。

（注２）松の内…正月の松飾りを立てておく期間。元旦から７日、または１５日まで。

神社でもお寺でも、お祈りが「○○を
かなえてほしい」という要求になって
はいけません。自分自身の新年の決意
や夢を報告しましょう。

お年玉袋の左上には
子どもの名、下には自
分の名を書きます。

袋に入れるときは、お札の左から一折
りし、右から一折りして、三つ折りにし
ます（大きめの袋のときは二つ折りで
も構いません）。

監修：「清紫会」新・作法学院学院長　近藤珠實

特 集

お寺〈合掌〉 神社〈二拝二拍手
　　　　　 一拝〉
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10月中旬、エゴマを栽培する西内活性化組合の畑におじゃ
ましました。

今回おじゃましたJA職員

上田市

 エゴマを7アール栽培。

西内活性化組合のエゴマ編

脱 穀 作 業

選 別 作 業

西内活性化組合のえごま油

台風19号の被害について

体験した2人に
感想をききました！

「西内活性化組合は、地域との交流を大切にしています。組合員同士も仲が良
く、エゴマ栽培に対しても『作るからには良いものを』という思いで日々作業し
ています。近年、健康に良いということでエゴマに注目が集まっているので、こ
れを機にエゴマを栽培する人が増え、使われていない畑を減らすことで、地域
が元気になればいいなと思います」

「今年は台風19号の影響で、収
穫前に実が落ちてしまいとても
残念です。西内活性化組合は行
政やＪＡと共にエゴマの地域ブラ
ンド化を進める、丸子地区にとっ
て大切な団体です。今後もエゴ
マの栽培拡大と販売強化へ向
け、協力を強めていきたいです」

「一本一本刈り、たたいて実を落
とすという作業は一見単純なも
のでしたが、たくさん収穫すると
なるととても大変な作業だなと
感じました。また、エゴマの実は
不純物を取り除いていくとわず
かしかなく、とても希少なものだ
と知りました」

押鐘さん宮澤店長

最後に�原さんにインタビュー 農業への思い

ＪＡ職員が農家を訪問し、農畜産物についての知識を教わり、体感する企画。
JA JA

JA JA

JA職員の 農家訪問記JA職員の 農家訪問記

西内活性化組合

丸子地区事業部付
　押鐘　栞さん

ＪＡ信州うえだ　
丸子支所　西内店
店長　宮澤　哲郎さん

丸子地区事業部付
　押鐘　栞さん

収穫したエゴマを棒でたたき、穂から実を落とします。実がブル
ーシートから飛び散らないように注意してたたきます。

　西内活性化組合は、地域の遊休荒廃地対策として、ＪＡ
丸子営農センターなどと連携して2007年からエゴマ栽
培に取り組んでいる。高冷地でも栽培でき、病害虫にも強
く、鹿やイノシシなどの獣害も受けにくいエゴマに注目し
た。丸子地区を中心に、各地区にエゴマ栽培を広げるた
め、講習会を開くなどして栽培を呼び掛けている。現在は
25人の組合員で栽培しており、収穫したエゴマは搾油し
て「生絞り・えごま油」として販売している。

JA

JA

JA

↑組合長の𠮷𠮷𠮷𠮷𠮷𠮷𠮷𠮷76）
よしはら　　　　しげとし

↑組合長の𠮷𠮷𠮷𠮷𠮷𠮷𠮷𠮷76）
よしはら　　　　しげとし

JA

JA

強めにたたいて大丈夫だよ！

ストレス発散になるかも！

脱穀が終わったら、ザルで枝葉などを
取り除きます。

これがエゴマの実です！

選別したエゴマは水洗いし、天日で干して乾燥させます。

すごく小さいね～

すごく小さいね～

サラダやおみそ汁に
かけるといいかも♪

収穫したエゴマの実を搾油した「生絞り・えごま油」は、当JAグリーン
ファームまるこ店や上田市丸子農産物直売加工センター「あさつ
ゆ」などで販売しています。えごま油は美容や健康に効果があり、1
日に小さじ1杯を目安に摂取すると良いといわれています。

10月12日、東日本各地に甚大な被害をもた
らした台風19号。管内の多くの農産物がそ
の被害に遭いました。西内活性化組合のエゴ
マも強風によって収穫間近の実がほとんど飛
ばされてしまい、今年はえごま油を製造でき
る分のエゴマが収穫できない状態です。

丹精込めて
育てたものが一晩で
この状態に・・・
切ないなぁ JA

強風で倒れたエゴマ

収 穫 作 業
エゴマは、日本で古くから栽培されているシソの仲間です。収穫時
期は10月中旬で、葉が黄色になり、穂の3分の2以上が開いた頃
が収穫の適期です。根元近くを切って収穫し、収穫したものはブル
ーシートに集めます。

スパッと切れる！

収穫のポイント

JA

収穫の時に茎を大きく揺らしてしまうと、実が穂から落
ちてしまいます。なるべく茎を揺らさないよう、切れ味
の良い鎌や太枝切りばさみを使って収穫します。

これがエゴマの穂。
シソの穂にそっくりです！

太枝切りばさみは、力を入れなくても簡単に
切れます。

ＪＡ信州うえだ　
丸子支所　西内店
店長　宮澤　哲郎さん



家庭菜園の裏ワザ満載！！
簡単・便利なアイデアで野菜の収量アップ、農作業の手間を軽減、資材費節約！
畑の作業が楽しくなる一冊です。

オススメの一冊

○お求め・お問い合わせは、グリーンファーム各店までお気軽にどうぞ。
※店舗によっては、お取り寄せになる場合がございます。



年
金
相
談

ロ
ー
ン
相
談

場　所 時　間 お問い合せ先等

税
務
相
談

結
婚
相
談

介
護
相
談

期　日

お問い合わせ先　プレミアムサロン　☎23-1145
●プレミアムサロン　※平日、第4土曜日  午前9時～午後5時

毎週（月）～（金）
（祝日は除く）

本所（ハニーウェル）

午前８時３０分
～午後４時

福祉相談センター ☎39-7702

総務企画部くらしの相談課
☎23-4040

福祉相談センター

出会いのオアシス事務局★予約制
※事前に右記の事務局
に予約してください。

本所（ハニーウェル）
午前9時30分～
午後4時30分

信用部推進課 ☎25-8000
★予約制　
※相談内容と希望時間をご連絡ください。

●12月12日（木）塩尻店、長久保店　●12月17日（火）中塩田店　●12月19日(木)依田店
●1月9日（木）本原店　●1月14日（火）祢津店　※相談時間：午前9時30分～午後3時

お問い合わせ先　
ローン営業センター　  0120-738-055
または各支所・店まで

12月 3日（火）
12月10日（火）
12月17日（火）
12月24日（火）
  1月14日（火）

12月14日（土）　　　　　
12月28日（土）
  1月11日（土）

○ローン営業センター

○東御支所

○川辺店
○丸子支所
○よだくぼ南部支所
○各支所

平日・土・日 午前9時～午後5時

 
毎週土曜日 午前9時～午後5時
12月28日(土)は休業いたします。 
12月21日（土） 午前9時～午後5時
12月28日（土） 午前9時～午後5時
12月21日（土） 午前9時～正午
平日 午前8時30分～午後5時

りえこ保健師のりえこ保健師の

理事会だより

にしざわ り　え　こ

JA信州うえだ西沢 理恵子保健師が
健康に関する知識を紹介します。

I N F O R M A T I O N

　10月の定例理事会（令和元年10月30日）において、次の議案が審議・可決されました。

原　因

ＪＡ信州うえだの「貸金庫」がお客様の大切な財産をお守りします

■貸金庫に関するお問い合わせは、JA信州うえだ信用部まで　☎２5－8000

逆流性食道炎
師走に入り宴席が増える時期です。
胸やけや胸の痛み、口が酸っぱくなる感じ、苦い感じ、頑固な咳などの症状はありませんか？
このような症状がある方は逆流性食道炎かもしれません。

　このたびの台風１９号は、県内外各地に甚大な被害をもたらしました。被害に遭われた皆さまには、謹んでお見舞い申し上
げます。
　当ＪＡ管内でも、河川の氾濫や暴風等による、建物・家財・家具等への被害が報告されています。今回のような大規模災害
が起こりますと、貴重品や貯金通帳、キャッシュカードなどをご家庭の金庫で管理されている場合、水害で流されてしまう等
の被害に遭う可能性があります。そこで役立つのが、当ＪＡの「貸金庫」です。
　貸金庫は高い耐震性があり、大きな地震、火災、水害等にも耐えられる構造となっているため、ご家庭の金庫と比べるとリ
スクは大幅に回避できます。さらに、暗証番号、専用鍵を使ったセキュリティシステムで、大切な財産
とプライバシーを保護します。その都度担当者を通す必要もなく、営業時間内はいつでも直接ご利
用できます。
　いつ起こるかわからない災害に備えて、今のうちに大切な財産を守る準備をしておきましょう。

各種相談日各種相談日
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① 経営改革の考え方及びすすめ方について
② ＪＡ信州うえだ組合員方針の設定について
③ 諸規程の変更について

④ 令和元年度上半期経営状況の開示について 
⑤ 令和元年度10月貸出金債権譲渡について 
 

①胃液の逆流を防ぐ括約筋の機能低下
②食道や胃の蠕動(ぜんどう)運動（筋肉の伝播性の収縮運動）の低下
③腹圧の上昇　④胃液の分泌増加　⑤食べ過ぎ・飲み過ぎ

検査・診断
　一般的には内視鏡検査を行い、逆流に伴う食道の変化、発赤やただれがみとめられれば診断できます。
※胸の痛みや咳が逆流性食道炎によるものでなく、心臓の病気や呼吸器の病気による場合もあります。これらの病 
　気との鑑別が必要です。ぜひ内視鏡検査を受けましょう。

治療・生活
○薬物療法
　胃酸を抑える薬、消化管運動機能を改善する薬、粘膜保護薬などを
使用する。

○日常生活における注意点
＊腹圧を上昇させる姿勢を避ける
前かがみの姿勢を避け、ベルトなどで腹部を締め付けない。重いもの
を持たない。肥満は内臓脂肪が蓄積するので逆流の原因になるので、
減量を心掛ける。
＊食生活の改善
高脂肪食、甘い物、刺激物（辛いもの、コーヒー）は胃酸の分泌を進め
るため控える。腹八分とし、食後1～2時間は座って休む。
＊食後すぐ横にならない
食後すぐに横になると胃にたまった胃酸が食道に上がってくるので避
ける。
＊就寝時の注意
就寝時は、胃酸が食道に上がってきやすくなるため、胸やけを引き起こ
す。背中に座布団を敷くなど上体を高くして寝たり、横向きの場合は左
を下にして寝るとよい。
＊その他
適正飲酒量を守り、禁煙するよう心掛ける。

右側を下にする（右向き寝）

左側を下にする（左向き寝）

　体の右側を下にして寝ると、胃の大部
分が噴門の上にあるため逆流しやすい。
一方、左側を下にすると、胃酸をためる
場所ができて逆流しにくい。

逆流性食道炎の人は…

12月28日（土）・29日（日）、
12月31日（火）～1月3日（金)は休業いたします。

12月28日（土）、12月31日（火）～1月3日（金)は
休業いたします。



正午から会場内の健康コーナーで、血圧・体脂
肪・骨密度測定や健康相談を行います。家の
光コーナーでは図書の販売や手芸品等の作
品展示を行います。

2020年
2月1日（土）

■日時／

正午　
※入場には入場券
が必要になります。

開会／午後1時
閉会／午後3時30分頃

開場／






